Cach Ngan Ngira bénh Alzheimer
Day 1a mot sb cach khoa hoc gitip ngin ngira hoic lam chim tién trién bénh Alzheimer

0 1. Tap luyén tri nio mdi ngay

e Doc séach, choi co, gidi 6 chir, sudoku.
e Hoc k¥ nang méi: choi nhac cy, hoc ngén ngtr mai.

0 2. An uéng lanh manh

e An nhiéu rau xanh, c4, dau 6 liu, qua mong (blueberry, dau tay).
e Han ché thit do, bo, dudng tinh luyén.

K31 3. VAn dong thé chit thuwdng xuyén

e Dibd nhanh, yoga, boi 101 hoac khiéu vii it nhit 30 phut moi ngay.
e  Giup ting lru lugng mau dén nio.
© 4. Ngu di gidc
e 7-9 tiéng mdi dém.
o Ngu kém lam tang nguy co tich tu mang bam amyloid trong ndo (lién quan dén
Alzheimer).

(1 5. Quan Iy stress tbt

o Thién, hit tho sau, tap mindfulness.
« Cing thang kéo dai gay hai cho no bo.

® 6. Tranh thudc 14, han ché ruou

e Thudc 14 va ruou ning lam ting nguy co bénh Alzheimer gép nhiéu lan.

0 7. Kiém soat bénh Iy nén

« Kiém soat tot huyét ap, tiéu duwong, cholesterol.

e Céc bénh tim mach c6 li€én quan chat ché véi Alzheimer.
@ 8. Giao tiép xa hdi thuong xuyén

e Tham gia céc cau lac b9, 16p hoc, gap ban be.

o (6 don 13 mot yéu td nguy co 16n cho suy giam tri nhé.

411 Ghi nh¢:
Khong ¢ cach ndo dam bao 100% tranh dugc Alzheimer, nhung nhitng théi quen t6t nay da

duoc nghién ctru va cho thiy giam nguy co dang ké!
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